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طرق تفادى المتاعب الصحیة للعمل على جھاز الكمبیوتر ؟؟

یتسبب تعاملنا الیومى مع الحاسبات فى كثیر من المتاعب ولا نقصد ھنا متاعب نظم 
رسائلالتشغیل والبرامج التى تتوقف فجأة عن العمل أو إصابة الحاسبات بفیروسات أو 

إلكترونیة مزعجة ولكن نقصد المتاعب الصحیة والجسمانیة كصداع الرأس وإرھاق 
واحمرار العینین وألام مفاصل الید والرقبة وكلھا مشاكل یعرفھا جیداً من یتعامل مع 

الحاسب ساعات طویلة كل یوم .

بھا لتفادى والتغلب على وھناك بعض الإرشادت والطرق البسیطة التى یمكن القیام 
المتاعب الجسمانیة التى نتعرض لھا أثناء تعاملنا مع الحاسب وسنستعرض بعضھا الآن :

# إرھاق العین والشاشة :

معظم شاشات الحاسبات الشخصیة والمحمولة تباع وھى معدة للتعامل مع معدل منخفض 
وھذه السرعة RefreshRateلسرعة عرض الصور على الشاشة والتى یطلق علیھا 

صورة متتابعة على الشاشة فى الثانیة ٦٠ھرتز أى إمكانیة عرض ٦٠تكون فى الغالب 



معدلات عرض الصور على الشاشة ، زیادة بینالواحدة ، لا تنبھر بھذا الرقم فھو الأقل 
ھرتز سوف تؤدى إلى انخفاض المرات التى تتغیر ٨٥أو ٧٢تصبح ھذه السرعة لكى

فیھا إضاءة الشاشة عندما نضبط الشاشة على ھذد السرعات العالیة یؤدى إلى راحة العین 
أثناء تعاملھا مع الشاشة وذلك إذا كانت الشاشة قادرة على التعامل مع ھذه السرعات ،

یمكنك تغییر سرعة عرض الصور على الشاشة إذا ضغطت بالمفتاح الأیمن للفأرة على أى 
ثم اخترت التعامل مع خصائص الشاشة Desktopخالى بشاشة سطح المكتب مكان 

Properties ثم تختارSettings ثم أضغط على مفتاح الخصائص المتقدمة
Advanced السرعة فى خصائص الشاشة ھذهوسوف تجدMonitorختیار فقم با

السرعة الأعلى من السرعة الحالیة ولا تنسى أن تجعل مربع الاختیار أسفل ھذه الاعدادات 
بع علامة صح حتى تظھر عندك الأرقام المناسبة لشاشتك فقط وذلك لمنع حدوث مشاكل .

دقیقة وتنظر إلى النافذة على أى شىء ١٥ینصح الخبراء بأن تبعد عینیك عن الشاشة كل 
بعید عنك فھذه العملیة تریح العین .



فسوف تشعر XPمع نظام تشغیل نوافذ LCDإذا كنت تستخدم شاشة رفیعة من نوع 
لأنھا تحسن رؤیة الكلمات على الشاشة ، Clear Typeبراحة العینین إذا قمت بتشغیل 

Appearanceسوف تجد ھذه الخاصیة عندما تتعامل مع خصائص الشاشة وتختار 
بیت نظام النوافذ على حاسبك .ھذه الخاصیة تكون مغلقة عند تثEffectومنھا 

# ألام المفاصل :

لا یجب أن نتھاون فى الإھتمام بالطریقة التى نتعامل بھا مع لوحة المفاتیح فالكثیر من 
مستخدمى الحاسبات الشخصیة والمحمولة لا یعرفون الطریقة الصحیحة لوضع الید 

والمعصم عند التعامل مع اللوحة ، إحذر من أن تجعل معصم الید منحنى أثناء تعاملك مع 
خط مستقیم واحد بدون انحراف ، كما فىوحة فیجب أن یكون الساعد والمعصم والید الل

٩٠یجب ألا یكون الساعد مرتفعاً إلى أعلى أو مائلاً إلى أسفل وإنما یجب أن یشكل زاویة 
من الذراع ) ، إذا كان وضع الید غیر سلیم فإن ذلك درجة مع العضد ( الجزء الأعلى 

سوف یتسبب فى ألام بمفصل الرسغ وربما یسبب أیضاً متاعب مع العمود الفقرى.

لكى تحقق أفضل وضع للید عند التعامل مع لوحة المفاتیح یفضل أن تستخدم درج للوحة 
المفاتیح بحیث یكون فى مستوى أقل من المكتب الذى نضع علیھ شاشة الحاسب ( الأثاث 

حدات الحاسب ) یوجد بھ ھذد المكونات ونحن ننصح باستخدامھا فوضع شاشة المكتبى لو
الحاسب ولوحة المفاتیح على نفس المستوى لن یحقق الوضع الصحى المناسب .



الفأرة من الوحدات التى یجب أن نراعى بعض الإرشادات الصحیة عند التعامل معھا 
فالشخص العادى یجب آن یضع الفأرة إلى یمینھ وفى نفس مستوى لوحة المفاتیح ، أما

یضع الفأرة إلى یساره ویجب أن نغیر من وظیفة مفاتیح الفأرة أنالشخص الأشول فیجب 
الأیمن والأیسر لكى یعكسھا ، وذلك بالدخول على أیقونة الفأرة فى لوحة التحكم 

Control panel.

یابیة حركة لا یجب أن نستخدم وحدات الفأرة رخیصة الثمن أو الردیئة الصنع فعدم انس
مؤشر الفأرة على الشاشة سوف تتسبب فى عصبیة المستخدم وبالتالى سوف یرھق 

عند التعامل معھا ، وحدات الفأرة التى تتعامل بشعاع الضوء یدهعضلات وأعصاب 
Optical Mouseقلیدیة التى بھا كرة دوارة وتحتاج إلى أفضل من الوحدات الت

تنظیفھا من التراب على فترات متقاربة وخاصة أن الجو فى مصر مترب بشكل عام .

لكى نضمن سطحاً مستقراً ومستویاً لعمل Mouse padیجب أن نستخدم لوحة للفأرة 
الید .الوحدة ، كلما كانت حركة الفأرة أكثر سلاسة أدى ذلك الى راحة عضلات وأعصاب 


